


TRAUER UND VERLUST

Wir* wollen ein Zine tber Trauer und Verlust schreiben - wie aufregend,
ungewiss, beangstigend - weil es wichtig ist, das Thema: Trauer und Ver-
lust. Gefuhle und Ereignisse, die uns immer wieder begleiten, begegnen
und beruhren, mit denen wir durch andere konfrontiert werden; die uns
verbinden, Uberfordern, uberwaltigen, beangstigen, die uns fragend,
suchend,.. begleiten.

Und jetzt druckfrisch: Trauer und Verlust. Verschiedenste Geschehnisse,
Lebenserfahrungen, Gefthle, Diskriminierungen, Auseinandersetzungen,
Krisen, Gefthlsausdrucke, Gewalterfahrungen, Lebensrealitaten, Privilegien,
Umgange und vieles mehr kénnen sich dahinter verbergen.

Haufig bleiben Gesprache und Gefuhle tber Trauer und Verlust im Ver-
borgenen, in den Menschen, schreiben sich in Kérpern fest - sind oft
tabuisiert. Wenn Uberhaupt, werden sie meist nur in freund*innen-
schaftlichen oder romantischen Beziehungen besprechbar Selten
gibt es kollektive Umgange Vor allem in wesB, patriarchal gepragten
Kontexten einer neoliberal ausgerichteten Gesellschaft.

Erstaunlich wenn mensch bedenkt, womit wir uns tagtaglich auseinan-
dersetzen mussen, gegen und fur was wir kampfen - wie viele Verluste
auf unseren Wegen liegen, wie viele Abschiede wir schon nehmen
mussten und nehmen werden. Wie viel Traurigkeit und Schmerz uns
immer wieder begegnen.

Uns haben so viele verschiedene, bewegende, berthrende, verbindende,
ermutigende Geschichten, Gedichte, Bilder, Texte erreicht. Unterschiedliche
Perspektiven. Verschiedene Erlebnisse mit Tod Verlust und Trauer
(Selbst-)Verletzungen. Verschiedene Formen von Gewalt- und Diskrimi-
nierungserfahrungen. Die Macht von Privilegien. Es wird auch erzahlt von
Trost, Verbundenheit und Starke Von Anerkennung und Selbstachtung
Von Befreiung und Kollektivitat.
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Vielen Dank an alle Mitdenkenden, Mitwirkenden, Mitschreibenden und
fur das super tolle Layout. Und ein groRes Danke, an alle Menschen, an
deren Erfahrungen, Wissen und Kampfe wir heute anknupfen konnen.

Schaut, wie viel ihr gerade lesen wollt. Bleibt achtsam mit euch und mit-
einander Es werden auch fragen im Zine gestellt, Ubungen die vielleicht
hilfreich sein kénnen, um ein paar Dinge in euch zu sortieren.

Die Aussagen, Haltungen, Perspektiven, die in den Beitragen zu Wort
kommen sind nicht unbedingt unsere und auch nicht unbedingt deine
Unddochist es uns wichtig, Verschiedenes nebeneinander stehen lassen
zu kénnen; sichtbar zu machen, welche Erfahrungen hinter politischen
Haltungen stecken kénnen. Und wir glauben, dass darin ein wichtiger
Schritt fur tiefe kollektive Beziehungen und solidarische Verbindungen
liegt, um revolutionére Krafte zu entwickeln.

Wir wanschen euch viel Verbundenheit, Traurigkeit, freude, Lachen, Tranen
beim Lesen!



2 Warum dieses Zine? EINLEITUNG

8 AmEnde ein Tag VON SVENJA LIESCH

12
13
14
16
20
26

Als meine Mutter starb VON EINER TOCHTER
Was ware, wenn. nicht VON EMI

Will mich im Boden vergraben. vON LENA

Tranen, die mir zustehen. vON ANNA HOFFMANN
Ein Brief an die Trauer voN EMI

Tulpenzeit VON VAN ANH

INHALT




voN LENA Wie funktioniert Trauer?

VoN HELU Was mir die Trauer (uber mich) erzahit hat.

VON EMI Entspannungsschmerz.

VON VAN ANH fast 2190 Tage

voN RIKE Wenn das Wunschkind ein Chromosom mehr hat.

VON ANA Ver-lust

VON DORO Sex, Sunde Tod

VON LENA Trauer, die

Zwischenraum. FUR DICH

VON TIMO LUTHMANN Zur Bedeutung von Trauer

VON HGTH Hilfreiche 1deen fur die Stunden und Tage nach dem Tod
VON NIKOLA GAZzzo Hospizbewegung und Trauer am Arbeitsplatz
VON VERENA KETTNER Unbetrauert.

Ein Ende finden

28
32
38
40
44
52
o4
56
o7
60
62
65
70
75



© AMENDE
EINTAG

VON SVENJA LIESCH
Hallo, ich bin Autistin und kann nicht immer qut
sprechen. Dafur schreibe ich meist. Mein Vater starb an
Corona. Das ist meine Geschichte

PHASE 1.
JCorona. Ist da. Ist nah. Und ich wuss-
te nicht, dass es uns treffen wird Ich
wusste nicht, dass es

uns so schnell tref-

£ fen wird Schon
als er bei uns war
roch er so komisch. So

krank. Er trug den kleinen

auf dem Arm, wir lachten noch
und wir feierten gemeinsam seinen
ersten Geburtstag Das war vor 4 Wochen. Jetzt
liegt er - mein Vater auf der Intensivstation.

400 km weit entfernt. Mit positivem Coronatest

und schwerer Lungenentzundung Es gebe zur-
zeit Schwierigkeiten ihn zu beatmen, heiBt es.

Er ist seit zwei Tagen im Koma - heiBt es Ich
konne nicht kommen sagten sie Von der Station
auf der er liegt. Alles kreist rund im Kopf und mein
Bruder weint, als ich ihn fragte warum er sich ver-
schnupft am Telefon anhérte vorhin. Ich spure das
nicht. Bin ich autistisch? Warum hat er nicht auf mich
gehort und ist eher zum Arzt gegangen als er so krank
und elend die ganzen 12 Tage zuhause im Bett weilte?
Die Charité sagt wir sind negativ Es hat uns nicht ge-
troffen. Wir sind vollig gesund. Augen zu, Augen wieder
auf Was macht man jetzt? Und wer holt ihn ab? Wir
oder der Tod? Eine seltsame Vorstellung Diese schma-
le Linie zwischen hier und dort. Und der Geruch sei-
nes Aftershaves in unser Wohnung Obwohl er uber-
haupt gar nicht hier ist. Muss ich jetzt eine Trauerrede
schreiben? Oder wie geht das? Ich verstehe nicht.. XXX




PHASE 2.

,Eben gerade hat mein Bruder angerufen. Ich habe sei-
nen Videoanruf eigentlich nur ganz zufallig bemerkt. Er
sagte: Meine Tante hat angerufen. ,,Papa hat eine schwe-
re Sepsis. Sie versuchen das Blut jetzt noch mit einer
Maschine zu reinigen. Das ist das letzte was sie tun
kénnen. Wenn das nicht klappt mussen wir damit rech-
nen, dass er in den nachsten Stunden stirbt” Ich weine
Wahrenddessen seine Stimme bestimmend. Verargert.
,0b es nicht moglich ist, dass er ihn jetzt besuchen fahrt
um bei ihm zu sein in diesen Stunden’; fragte ich - Nein.
,Svenja, da kommt man nicht rein! Das Virus ist hoch
ansteckend” Er warde sich spater nochmal melden. Nun
sitze ich hier und mir gehen tausend Dinge durch den
Kopf Und glauben kann ich es nicht. Weil ich es mir
nicht vorstellen kann. Wie er dort liegt. Beatmet wird
Wie seine Haut aussieht, wie sein Gesicht liegt. Ich habe
keine ldee davon wie er dort liegen kénnte Auf dieser
Intensivstation, seit so vielen Tagen. Seit so - viel zu
vielen Tagen. In diesem Krankenhaus. Mit diesem scheiss
Virus Und all den Geréten. In ihm.  Die Leute reden
davon. Aber solange ich es nicht selbst gesehen habe.
Tausend Dinge vor mir Hinter mir Neben mir. Ich bin auf-
geregt. Wie als wenn ich gerade vor einer Achterbahn in
der Schlange warte und total Schiss vor der Fahrt habe
Alle Zellen im Koérper sind wach, vibrieren, sie beben
und toben in mir Am liebsten wurde ich jetzt los rennen.
Wiarde den nachsten Zug nach Kiel nehmen. Und mir
eine Maske aufsetzen um zu ihm zu gehen. Aber diese
scheiss Leute hindern mich daran! Diese scheiss Leute
Ich bin so verdammt sauer auf diese scheiss verfluchten
Leute, mit ihren scheiss verfluchten Gesetzen und Re-
geln. Es ist MEIN Vater der dort gerade liegt! Kapiert ihr
das denn nicht? WIESO soll er jetzt alleine dort sterben,
wahrend alle um ihn herum drauBen vor verschlosse-
nen Turen warten und auf Gesetze horchen? WIESO darf
jetzt keiner bei ihm sein, seine Hand halten und ein-
fach nur da sein fur ihn? Ich hasse euch. Ich hasse euch
Menschen. Man lebt und stirbt nur einmal. Und ich soll
nicht da sein durfen? Ich bin doch sein Kind. Wir sind
doch seine Kinder. du packst das doch Papa oder? K,

PHASE 3.

Zeitpunkt des Todes 0846
Uhr

ich wallte dir noch sagen,
dass ich all das ge-
liebt habe, wenn du
zusammen — mit  mir
fahrrad  gefahren  bist.
Hunderte von Kilome-
ter von Sylt nach Kiel -
weilt du das noch? Wie
ich so gequengelt habe
auf den letzten Metern?
Aber du hast mich an-
gespornt. Hast gesaqt, ich
solle nicht aufgeben. Das
man Dinge auch zu Ende
bringt die man angefan-
gen hat. Ja du hast recht!
Und jetzt ist es dein Ende
Und ich konnte nicht
da sein. Far dich,
neben dir  bei dir
Konnte nicht mein Kin-
derrad nehmen um die
Hunderte Kilometer zu dir
zu radeln um nah zu sein.
Wie gerne waurde ich
dich  berthrt  haben.
Dich eingeatmet haben,
dich getastet und dich ge-
sehen haben heute Nacht.
Aber sie verboten es
mir Weil du on dem
Stirbst was sie - Pan-
demie - nennen.



WeiBt du noch Papa?
Das Hupfen im Bett,
das toben, das kitzeln.
Unser  Lachen, unse-
re Wut, die zerbroche-
nen Scherben und all
das zusammengeflickte?
All die Momente wo wir
nah waren und all die
wo  wir eigentlich viel
zu weit entfernt sind
Ich weiB nicht ob wir im-
mer gut sprechen konnten.
Vielleicht war das
nicht immer so einfach.
Aber ich weiB, dass wir
zusammengehoren, da-
rum hab ich nie aufge-
hort nach neuen Wor-
ten mit dir zu suchen.
Hab nie aufgehort mit dir
freund zu sein und auch
nie, an dich zu glauben.
Du bist wie ein fels in der
Brandung, bist wie die
Fuhrung auf einem Irrweg
Du weiBt wo es langgeht
und manchmal auch nicht.
Dann habe ich versucht
dir was neues zu zei-
gen und plétzlich warst
du Uberrascht  davon.
Ich  wollte dir gerne
noch so vieles sagen.
Wollte  bei dir sein.
Dich festhalten, das letz-
te schlagen deines Her-
zens in meiner Hand-
flache spuren um mich
fur immer daran zu er-
innern, dass da jemand
war der mein Vater ist.
Ich werde mich an dich
erinnern. Und du wirst

PHASE 4.

Vor nicht mal zwei Mongten lag ich doch noch dort. Ich
dort auf der Linie Zwischen dem hier, - und dem da dru-
ben. Die Zellen Entkraftet, voll Wasser die Lungen und
kein leiser Ton sprang mehr aus meinem Mund. Nur Schall
und Hauch kam raus, als du mit voller Geschwindigkeit
des nachts zu mir ins Krankenhaus gefahren bist um fur
mich da zu sein. Bei mir nah zu sein und solch tiefe Tra-
nen zu weinen - wie ich sie nie vorher bei dir gesehen
hatte Nur Noch Schall und Hauch kammt raus und manch-
mal mochte ich so viel sagen, aber dann hore ich mich
selbst nicht. Weil ich zu leise geworden bin far die Welt.
Und manchmal hilft die Musik Weil ich dann fuhlen kann,
wie sehr ich dich vermisse #stimmbandlahmung #lungen-
entzundung #statusepilepticus  #zweitesleben  #dufehlst

fehlen in diesem Platz in
meinem Kopf An diesem
Ort von meinem Zuhause



PHASE 5.
,von jetzt auf gleich .. ohne noch mal aufzuwachen warst
du plotzlich weg mit all deinem Lachen - all den Sachen
aus dem Leben; was du dir aufgebaut, ein Haus gebaut
und dich mit Menschen vertraut gemacht hast. Kein Abschied,
kein Wort, einfach so fort. Eben noch hier und jetzt bist du
dort. Ich kann es nicht fassen dich loszulassen, am Horizont
dein Schiff dass nie mehr zurtckkehrt. Nie mehr am Hafen
seinen Anker setzt, niemand der mehr von Bord geht und zu
seinen freunden hetzt. Niemand der mehr auf dem Motor-
rad sitzt und mit seinem Bruder durch die Gegend blitzt.
Ich mochte Zeilen hinterlassen die du nicht mehr vergisst und
ich hoffe das du mit allen im Himmel jetzt bist und runter
schaust zu dem was ich dir einst mal versprach .. am Meeres-
grund dein Seemannsgrah Zwischen hier und morgen liegt
ein Weg Wer ihn geht - der lebt. Und wenn du gegangen bist,
vergiss uns nicht. Far immer in uns, brennt ein Licht fur dich.

KONTAKT: SVENJA@LIESCH.DE
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KONTAKT: HGTH@POSTEO.DE



WAS WARE WENN

VON EMI

Wie ware mein leben verlaufen, wenn.

Wie wurde mein leben aussehen, wenn nicht.

Wer ware ich heute, wenn.

fragen. gedanken. sehnstchte wut.

Trauer

Betrauern was war, was ist, was hatte sein kénnen.
Annehmen lernen.

Ich hasse diesen Ausdruck

Und doch spare ich ihn - manchmal - mittlerweile
wohltuend und warm.

trauern, betrauern, traurig sein, dass ich wahrscheinlich
nie

Verlust spuren. Uber etwas, was ich nie hatte
Trauer spuren. Uber erlebtes.

Kann ich etwas verlieren, betrauern, was ich nie hatte
Kann ich etwas betrauern, was ich erlebt habe

Und doch ist es viel zu einseitig

Es ist komplexer

trauern. zulassen. akzeptieren -

trauern. watend werden. emparen.

Begreifen. emporen. verandern.
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WILL MICHI

VERGRABEN

KONTAKT: LEZINE@RISEUP.NET

MBODEN

VON LENA
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Will mich im Boden vergraben

niemand um mich haben

die Arme um mich schlingen

mich zu einer Kugel kringeln

aber lass mich nicht allein, bitte

nimm meine Hand und geh mit mir da rein
in die Untiefen der Seele

in die Abgriinde und Té&ler

durch das Dickicht der Gedanken

enn eine Faust mein Herz zerquetscht
im Gerangel der Geflihle dchzt
cht es einen tiefen Atemzug

ein Offnen der Augen
ich will hier noch bleiben
ler und Uber die Berge gehen
im Regen der Trdnen tanzen
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KONTAKT: WWW.GESTALT-THERAPIE-BERLIN.COM

TRANEN

‘DIE MIR ZUSTEHEN

VON ANNA HOFFMANN

Dieses Jahr haben wir den elften Todestag
meiner Mutter begangen. Heute kann ich mit
Gelassenheit sagen: Sie hat sich das Leben
genommen.

Damals ist meine Welt von jetzt auf gleich
eine andere geworden. Ein Riss tat sich auf
Ich hielt das Handy in der Hand, als mein
Vater mir sagte, sie sei tot, und bin langsam
an der Wand, an der ich lehnte, nach unten
auf den Boden gerutscht.

Als ich irgendwann wieder aufstand, bin ich
einen Weg gegangen, der schwer war, und gut
im Sinne von: er fuhlt sich richtig an.

Ich fing ziemlich schnell nach der Bestattung
an, auf Treffen und Konferenzen Raume zu
schaffen, wo Trauer und Verlust Thema waren.
Einfach, weil ich zu denen gehorte, die weiter
busy und unterwegs sein wollten trotz oder
gerade wegen der Schmerzen.

Und weil ich mich oft einsam fuhlte mit diesen
Schmerzen, bis ich diese Orte klar machte
und offensichtlich wurde: wir sind viele,
die mit Trauer und Verlust unterwegs sind.
Gemeinsam traurig sein ist so trostlich.
Zusammen unter Tranen Lachen hat eine
ganz eigene Qualitat

Ich  machte Ausbildungen:  Gestalttherapie,
Kunsttherapie, Traumatherapie Mit dem Geld,
das ich geerbt hatte von meiner Mutter Mit
ihren Pinseln und Stiften. Ich weiR, dass sie
das feiert.

Inzwischen biete ich seit Jahren Trauer-
workshops und -gruppen in verschiedenen
Kontexten an und besuche selber welche,
immer wieder



Trauer ist ein Ding far mich geworden, dass
weit Uber ,eigene Betroffenheit” oder ,inter-
essantes Thema im Rahmen meiner Arbeit”
hinausgeht.

Sie st politisch fur mich. Eine Grundlage
meines Seins Und die Basis dafur,  Aktivismus/
Kampf fur soziale Gerechtigkeit/in dieser
Welt klar kommen” so hinzukriegen, dass ich
mich dabei nicht véllig verbiegen muss oder
ausbrenne

Wie kénnen wir es mit der Grausamkeit von
Kapitalismus und Rassismus und Klassismus
und Heteronormativitat aufnehmen oder die
herzzerreiRenden Tatsache verstehen, dass
wir unseren Planeten zerstoren, ohne zu
trauern? Wie kénnen wir uns streiten, ernsthaft
streiten, ohne die Verluste von freundschaften
oder Bundnissen oder Gruppenzugehorig-
keiten zu beklagen?

Wie kann ich als weiBe Berlinerin versuchen,
Eurozentrismus und westliche Arroganz
zu verlernen und mit meinem Erbe des
Kolonialismus und faschismus verantwortungs=
voll umzugehen, ohne manchmal schluchzend
dartber zu weinen, was lange vorher schon
Patriarchat und Christentum und Aufklarung
mit heiligen Wissen und der Lebenslust
meiner Ahninnen gemacht haben?

Ich habe inzwischen gelernt, dass die jahr-
hundertealte, auch (epi]Jgenetisch weiter
gegebene Kulturlosigkeit in Mitteleuropa, die
Verbitterung, die Gefuhlskalte, die eisige
kopfige Steifheit, die Einsamkeit, unter der so
viele von uns auch schon vor der Pandemie
gelitten haben, eine folge von transgenera-
tionalem Trauma ist, das mit brutaler Gewalt
in die halbe Welt exportiert wurde, oft von
Menschen, die vor den Grausamkeiten in
Europa flohen. Extreme kollektive Dissoziation...
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Ich kann nicht herzliche und klare und
verlassliche Verbundete in antirassistischen
Kampfen sein, ohne mich zwischendurch
richtig ordentlich auszuheulen. Und wenn ich
mir das erlaube, in angemessenem Rahmen,
mit anderen verbundeten weiBen zum Beispiel,
bin ich danach erleichtert und weniger ange-
spannt und in der Lage ein bisschen mehr
integrer Mensch zu sein. Eine Person, die
unterscheiden kann, welcher Schmerz in
welchem Raum Platz haben sollte, eine
Genossin, die weile Fragilitat bemerken und
benennen und ansprechen kann, wenn sie
sich mal wieder ausbreitet. Zum Beispiel.

Wir brauchen kollektive Raume fur Trauer,
als selbstverstandlichen Teil unserer (linken)
Kulturen, unserer politischen Arbeit, unserer
Communities.

Das ist das Gegenteil von ,weinerlichem” sich
selber leid tun. Das ist emotionale Verant-
wortung Ubernehmen. Trauer steht mir zu. Sie
steht uns allen zu.

Was ich auch gelernt habe:

Trauer braucht Kontakt, braucht Zeug_innen,
braucht Community. An Begrabnisritualen in
den Breitengraden, in denen ich aufgewach-
sen bin, ist zu sehen: zumindest das ist nicht
verloren gegangen hier Immerhin, wir kom-
men wenigstens noch einmal zusammen,
um Menschen zu Grabe zu tragen. Wenn nicht
gerade Pandemie ist. Wir mussen jetzt, wah-
rend der Pandemie, andere Wege finden, das
zu tun. Es ist unermesslich wichtig




O
F

Trauer ist anarchisch, ist unvorhersehbar, nicht
planbar Sie halt sich nicht an Zeit und Raum.
Sie lasst sich nicht einfangen und in feste
Strukturen packen. Sie ist wild. Zu ihr gehoren
Wut und Angst und Erleichterung und Scham
und feiern und Lahmung und tausend andere
Gefuhle, die alle ihre Berechtigung haben.

Trauer braucht Bewegung festzustecken in Leid
ist nicht hilfreich. Es ist wichtig, nach einem
verheulten Nachmittag zu duschen oder
spazieren zu gehen. Nach einem Abschieds-
ritual zu tanzen. Nach einer schweren Trennung
etwas neues anzufangen, vielleicht ein Computer-
programm zu lernen oder Nahen oder Fahr-
rader Reparieren. Ganz bewusst.

Trauer ist integraler Bestandteil des Lebens.
Trauern konnen ist eins der wichtigsten Dinge
Uberhaupt.

Ich danke meinen Lehrerinnen und Lehrern,
ich danke meinen Liebsten, ich danke meiner
Mutter




















































































































































































